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การสวมใสรองเทานั้นก็เพือ่จะปองกันอันตรายจากภายนอก  เพื่อความสวยงาม  แตทานเคยคิดหรอืไมวา  "ตัว 
รองเทา" นั้น ก็อาจจะทําใหเกิดอันตราย และสรางปญหาใหแกเทาไดเหมือนกัน  เชื่อวาทุกคนคงจะตองเคยประสพกับ 
มันมาบาง ไมมากก็นอย เชน รองเทากัด ปวดเทา ปวดนิ้วเทา ปวดนองหรือในบางรายอาจจะปวดเขา ปวดหลงั ก็เปน 
ไปได โดยเฉพาะในผูที่สวมใสรองเทาสนสงู ซึ่งเปนหัวขอที่จะสนทนากับทาน 

ในเพศหญิง ถาสนเทาสงูประมาณ 41/2 เซ็นติเมตร  และในเพศชายถารองเทาสงูประมาณ 31/2 เซ็นติเมตร 
นั้น เรานับวาเขากําลงัใสรองเทาสนสงู 

สนรองเทาจะสงูเทาไรจึงจะกอใหเกิดอันตราย  นั้นเปนสิ่งที่พดูยาก  เนื่องจากวามีปจจัยอื่น  ๆ  เขามาสัมพันธ 
ดวย เชน รูปรางของคน ๆ นั้น อวนหรือผอม ความแขง็แรงของกลามเนื้อในคนที่กลามเนื้อฝาเทา และขาแข็งแรงก็ยอม 
จะเกิดอนัตรายไดนอยกวาประการสุดทาย  ขึ้นอยูกับความเคยชินท่ีไดใสรองเทาสนสูงมาเปนเวลานาน  ๆ  แตอยางไรก็ 
ตามก็จะขอแนะนาํวา "การสวมรองเทาสนสงูที่มีสนรองเทา แหลม และสูงยอมจะเสี่ยงตอการเกิดอนัตรายไดมากกวา 
การสวมใสรองเทาที่มีสนทึบ และเตี้ย" 

อันเนือ่งมาจากวา  ขณะทีใ่สรองเทาสนสงูนั้น  พบวามีการเปลี่ยนแปลงสวนตาง  ๆ  ของรางกาย  และอาจจะ 
เปนสาเหตใุหเกิดอันตรายขึ้นได เชน อาการปวดเมื่อย เชน ทีฝ่าเทา นิ้วเทา นอง ที่เปนเชนนี้เพราะวากลามเนื้อทาํงาน 
มากเกินไปจนทาํใหเกิดการเมื่อยลา  หรือกลามเนื้อบางมัดถูกยืดมากเกินไป หรือกลามเนือ้บางมัดหดเกรง็อยูเปนเวลา 
นาน ๆ เชน กลามเนือ้นอง ยอมจะทาํให การไหลเวียนเลอืดไมดีและในที่สุดเกิดการกดของเอ็นรอยหวายได นอกจากนี้ 
ที่อยากจะเนนมากคือ การปวดหลงั และปวดเทา 

อาการปวดบางตาํแหนง  เชน  นิ้วเทามหีนังดาน  หรือเล็บขบ  ซึ่งเกิดจากการถูกบีบหรือกดทับ  หรือถูกเสียดสี 
มากเกินไป และประการสุดทายการเกิดอุบัติเหตุ เชน เทาแพลง หรือกระดูกหัก เมื่อหกลมการปองกันและการรักษา 
อันตรายทีอ่าจจะเกิดขึ้น 
การเลือกรองเทา 

1.  ควรเลอืกสวมใสรองเทาสนเตี้ย  ซึ่งมีความม่ันคงมากกวารองเทาสนสงู  แตในกรณีที่จาํเปนตองใสรองเทา 
สนสูง ควรจะใสรองเทาเปนชวง ๆ ควรจะใหเทาพักอยูในทาปกติบาง คนท่ีลงพุงและคนที่ตั้งครรภไมควรใสรองเทาสูง 
เนื่องจากเกิดความไมม่ันคง และทาํใหเกิดการปวดหลังไดงาย



2. พยายามเลอืกใสรองเทาที่เหมาะสม มีน้ําหนักเบา พื้นรองเทายืดหยุนพอควร และกวางพอที่จะรองรับเทา 
ทั้งหมดไว  ไมควรใสรองเทาหวัแหลม  ควรจะใสรองเทาชนิดหวักลม  เพือ่จะไดไมบีบนิว้เทา  สําหรับวสัดุทีใ่ชในการทาํ 
รองเทาควรจะนิ่มพอควร  เพื่อปองกันการเสียดสี  และควรจะเปนวัสดุทีร่ะบายอากาศได  เพื่อปองกนัการอับชื้นของเทา 
ขอแนะนาํในการซือ้รองเทาใหม  เมื่อลองสวมใสครัง้แรกตองมีความรูสึกสบายเทา  ไมมีจุดเจ็บบริเวณตาง  ๆ  ของเทา 
ทั้งขณะยืนและเดิน 

3.  การดูแลระวงัรักษาเทา  ควรจะทาํความสะอาดเทาทุกวนัดวยสบูและแปรงขัดเทา  หนังดานตามที่ตาง  ๆ 
กําจัดไดโดยการแชน้าํอุน หรอืนวดดวยครีม และตัดหนังดานนั้นทิ้ง สนเทาแตก หรือแผลจากน้ํากัดเทา ควรรีบปรึกษา 
แพทย เพราะเปนทางนําเชื้อโรคเขาสูรางกายได 
ในกรณีท่ีปญหาเกิดขึ้นกบัเทาแลว เราจะทําอยางไร 

ควรจะเริ่มแกปญหาที่ตัวรองเทาเสียกอนโดยการเปลี่ยนรองเทาคูใหมและลดระดับความสูงของสนรองเทาลง 
และใหปฏิบัติตนเองตอไปน้ี 

เมื่อมีอาการปวดเมือ่ยใหแชเทาดวยน้ํารอนที่พอทนได  วันละครั้ง นาน 10 - 15 นาที  พรอมกับออกกําลังกาย 
เทา และนิว้เทาไปดวย โดยการกระดกปลายเทาขึ้น ถีบปลายเทาลง งอนิว้เทา เหยียดนิ้วเทา ภายหลงัการแซน้าํอุนก็ 
ใหออกกําลังในทาตอไปน้ี 

ก) กระดกปลายเทาขึ้นพรอมกับงอนิ้วเทา ถีบปลายเทาลง พรอมกับเหยียดนิ้วเทาขึ้น 
ข) หันฝาเทาเขาดานในพรอมกับงอนิ้วเทา หันฝาเทาออกทางดานนอก พรอมกับเหยียดนิ้วเทา 
ค) ยืนหันหนาเขาหากําแพง โดยเทาวางหางจากกําแพง 2 - 3 ฟุต ขอสอกเหยียดตรงใหฝามอืสัมผสักําแพงใน 

ระดับไหล หลังจากนั้นใหงอขอศอกเพื่อใหลาํตัวชิดกําแพง สวนขอตะโพกขอเขาเหยียดตรงเสมอพยายามใหสนเทาสัม 
ผัสพืน้ตลอดเวลา ทุกทาทําวนัละ 20 - 30 ครั้ง 

การนวด การบีบโดยการนวดดวยมือทั้งเทา โดยเฉพาะอุงเทาซึ่งมีเสนเลือด เสนประสาทและกลามเนือ้ 
จํานวนมาก นอกจากนีอ้าจจะเครือ่งชวย เชน กะลา กระบอกไมไผก็ได โดยการเหยียบไปบนสวนนูนของมัน 

ในกรณีไดรับอบุัติเหตุ เชน เทาแพลง ในระยะ 1 - 2 วันแรก ควรประคบดวยน้ําแขง็นาน 5 - 10 นาที พรอมกับ 
พักการใชขอเทาโดยพันดวยผายืด ถายงัไมหายควรปรึกษาแพทย 
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